АННОТАЦИЯ

дисциплины ОГСЭ.4 – «Физическая культура»

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций: 

- ОК2. организовывать собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество;

- ОК3. принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность;

- ОК6. работать в коллективе и команде, обеспечивать её сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями;

-ОК10.  исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний.

В результате изучения модуля обучающийся должен:

Знать:

- о роли физической культуры в общекультурном профессиональном и социальном развитии человека;

- основы здорового образа жизни.

Уметь:

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

Содержание разделов дисциплины:

Раздел 1. Теоретическая часть

Общекультурное и социальное значение физической культуры.
Раздел 2. Практическая часть
Лёгкая атлетика.

- короткие дистанции;

- средние дистанции;

- длинные дистанции;

- прыжки;

- метание.

Спортивные игры.

- баскетбол;
- волейбол;

Гимнастика.
Лыжная подготовка.
- техника лыжных ходов.

- повороты, торможение, прохождение спусков,  подъемов и неровностей на пересеченной местности.
- прохождение дистанций 3000 м (дев.) и 5000 м (юн.).
Атлетическая гимнастика

- силовые упражнения на брусьях: сгибание разгибание рук в упоре, угол в упоре-держать. 

- упражнения на перекладине: подтягивание из виса, подъем переворотом,  из виса - вис согнувшись. 

- силовое троеборье: жим штанги лёжа, приседания, тяга. 

- гиревое классическое двоеборье: толчок двух гирь (вес 16, 24 кг), рывок поочередно каждой рукой.

- упражнения на тренажерах.
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